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Handbok i aterhamtning

Strategier for aterhamtning i arbetslivet baserat
pa forskningsprojektet Badda for Kvalitet

Av: Anna Dahlgren och Marie Séderstrém, forskare vid Karolinska Institutet

Hur kan vi skapa forutsattningar for
aterhamtning och minska risken for
trotthet vid skiftarbete?

% Arbetstider
% Aterhamtning under arbetstid
% Aterhamtning efter arbete

+» Hantera trotthet som en
sakerhetsrisk

20 april 2026



Pagaende studie:

Effekterna av nya arbetstidsregler fér dygnsvila

Januari 2021

Oktober 2023

April 2025

>

Hinder och framgangsfaktorer i
implementeringen

Hur har férandringen upplevts?

Vad har hindrat respektive underlattat
féorandring?

Karolinska Institutet - a medical university

/\/\

HOK 22

Collective agreement is
implemented in October
2023. The agreement has
made the rules regard-
ing quick returns much
stricter. As a result, quick
retumns are expected to
be reduced.

Effekter av férandringen:

- Har kort dygnsvila minskat i forekomst?
- Har sjukskrivningstal gatt ned?

- Har andrariskpass 6kat?

20/04/2026 4



Innehall

« Vad ar aterhamtning och varfor ar
det viktigt?
* Hur arbetstiderna interagerar med
aterhdmtning
- Exempel fran korta vilotider

« Strategier for aterhdmtning pa
individ och organisationsniva

* Arbetstidsférlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet
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Innehall

« Vad ar aterhamtning och varfor ar
det viktigt?
 Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel frén korta vilotider
« Strategier for aterhamtning pa
individ och organisationsniva

* Arbetstidsfoérlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet
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Vad ar aterhdmtning?

« Aterhamtning - en psykologisk och fysiologisk
nedvarvningsprocess efter stressaktivering, som aterstaller

fysiska och psykologiska resurser som har forbrukats.
Geurts & Sonnentag, 2006; Zijlstra & Sonnentag, 2006; Zijlstra, Cropley & Rydstedt, 2014

e Detvill sdga, aterhamtning handlar bade om att varva ner,
och att engagera sig i aktiviteter som kan fylla pa energi.
- SOmn

> Aterhiamtningsbeteenden

- Vilka aktiviteter som ger aterhamtning beror pa
bade individ och stressbelastningen

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet



Tillracklig aterhamtning ar avgérande
fér halsa och sakerhet

Arbetsrelaterad stress
Arbetsbelastning

Stressreaktioner

Oregelbundna arbetstider Energibrist

Andra utmaningar

Trotthet

God hélsa
Mer energi
Battre prestation

Kélla: Modifierad utifran Geurts & Sonnentag, 2006

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 20 april 2026 8



Otillracklig aterhdamtning paverkar prestation och

sakerhet negtivt

Trotthet paverkar oss kognitivt
> Svérare att fatta beslut

- Sédmre
problemlésningsféormaga

- Koncentrationssvarigheter

Trotthet paverkar var emotionsreglering

- Mer lattirriterad, nedstamd

"Att ndr man réiknar mediciner eller
hdller pé med medicinska tekniker,
kanske tar prover eller nér man vil
madste fokusera mer. Det kéinner jag,
det brister. Da kan jag inte fokusera
lika mycket och sa ska jag blanda ihop
ett Iikemedel. Och det dr ju liksom
viktigt att man inte gor fel. [...] Jag kan
ju ta ndgons liv for att jag
inte blandar rdtt"

20 april 2026



Aterhémtning viktigt fér kvarstanning

Intention to leave the profession (%)
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o

En av tio nyutexaminerade sjukskoterskor funder pa att lamna yrket efter 1 ar,
denna andel steg till 20 procent efter 5 ar.

arl

ar2

ar3

ard

ars

Sjukskoterskor med
utbrandhetssymptom

Sjukskoterskor utan
utbrandhetssymptom

Kéalla: LUST-studien, Gustavsson et al, 2013.
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Aterhamtningsparadoxen

Nar aterhamtning behoévs som
mest,

ar det som svarast att fa till

Under perioder av hogt tryck:

« Mindre tid och energi till
aterhdmtning

* Mindre utrymme fér rast och
paus

e  Samre sdOmnkvalitet

« Tankeféllor "Om jag gér det har nu,
kan jag vila imorgon”

20 april 2026
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En organisatorisk aterhamtningsparadox

« Exempel pa det 6kade
vardtrycket under pandemin:

- Tuffare arbetsmiljd, etisk stress,
okat behov av aterhamtning

- Tuffare scheman, évertid, indragna
semestrar, ekonomisk ersattning
istallet for aterhamtning

20 april 2026



Innehall

* Vad ar aterhdmtning och varfér ar
det viktigt?
* Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel fran korta vilotider
« Strategier for aterhdmtning pa
individ och organisationsniva

* Arbetstidsférlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet
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Arbetstider — moéjliga mekanismer
relaterade till aterhdamtning

- Stérd sémn p.g.a. arbetstiderna interagerar
med faktorer som styr sémnen:
« dygnsrytm
* sémntryck
 stress och aktiveringsniva

Kecklund & Axelsson, 2016; Dahlgren et al, 2020

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet

20 april 2026
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Sémnformeln — tre processer som styr var sémn

Dygnsrytmen (cirkadians rytm)
> Reglerar hur var vakenhetsgrad

Cirkadisk rytm och homeostatiskt sémntryck (illustrativ)

100 — Cradakrym varierar sett 6ver dygnet
o - Styrs av solljus
«  Sémntrycket
: - Minskar nar vi sover
~o50} —> Okar ju langre vi ér vakna
o « Aktiveringsniva/stress (ej i figur)

’ ’ - & » > Okar vér vakenhetsgrad och
forsvarar insomnande

llNlustrativ graf skapad med ChatGPT

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet 20 april 2026 15



Arbetstider — moéjliga mekanismer
relaterade till aterhdamtning

- Stérd sémn p.g.a. arbetstiderna interagerar
med faktorer som styr sémnen:
+ dygnsrytm
* sémntryck
 stress och aktiveringsniva
- Dygnsrytmsrubbningar
(framst skiftarbete med natt)

- Resulterande trétthet paverkar
aterhamtningsbeteenden och livsstilsfaktorer

- Arbetstider kan férsvara livspusslet och
sociala relationer

Kecklund & Axelsson, 2016; Dahlgren et al, 2020

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet
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Innehall

* Vad ar aterhdamtning och varfoér ar
det viktigt?
* Hur arbetstiderna interagerar med
aterhdmtning
- Exempel fran korta vilotider
« Strategier for aterhamtning pa
individ och organisationsniva

* Arbetstidsfoérlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet
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Kvallen och natten
efter kvallspasset

Mindre tid

Kortare
for somn somn
Lagt :
.. : Svart
somntryck
somna
Mindre tid
for -
nedvarvning é.l.mre
sOmn
Kvarvarande kvalitet
stress
Jobbrelaterat
dltande/oro

Oster et al, 2024
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Kvallen och natten
efter kvallspasset

Mindre tid
for sdmn

Lagt
somntryck

Mindre tid
for
nedvarvning

Kvarvarande
stress

Jobbrelaterat
altande/oro

Kortare
sOmn

Svart
somna

Oster et al, 2024

Resultat
Samma natt:

Forkortad sémnlangd (ca
5-6h)
Okad oro vid séanggéende

Inte mer rastlos sOmn, men
upplevs otillracklig

Langsiktiga effekter:

Okad férekomst av
sjadlvrapporterade
sémnproblem

Ingen 6kad risk for kliniska
sémnstdrningar, dvs
diagnosticerade
sémnproblem



Resultat fran studier pa
minskade korta vilotider

*  Minskad forekomst av
‘A Cluster Randor™ et Tl InSOmnIbesvar OCh

s e besvarande trotthet
(Djupedal et al, 2025)
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Kvallen och natten
efter kvallspasset

Mindre tid Kortare
for sdmn somn

Lagt
somntryck

Svart
somna

Mindre tid
for
nedvarvning

Kvarvarande
stress

Jobbrelaterat
altande/oro

Oster et al, 2024

Dagpass som féljer
direkt pa kvallspass

Samre
prestation
och
) sakerhet
Okad
trotthet och
somnighet Forsamrat
vilmaende
Samre Okad
kognitiv anstrang-
formaga ning
Upplevd
stress

Resultat
Efterfoljande dag/dagar:
«  Okad trétthet och

sémnighet under arbete



Kvallen och natten
efter kvallspasset

Mindre tid
for sdmn

Lagt
somntryck

Mindre tid
for
nedvarvning

Kvarvarande
stress

Jobbrelaterat
altande/oro

Kortare
sOmn

Svart
somna

Oster et al, 2024

Dagpass som féljer
direkt pa kvallspass

Okad
trotthet och
somnighet

Samre ?

kognitiv
forméga

Samre
prestation
och
sikerhet

Forsamrat
vilmaende

Okad
anstrang-
ning

Resultat
Efterfoljande dag/dagar:

Okad trétthet och
sémnighet under arbete

Okad risk fér olyckor pd
och efter arbetet

Rapporterar sdmre kognitiv
funktion, men bibehallen
prestation pa tester

Ingen effekt pa stress



Kvéllen och natten
efter kvallspasset

Mindre tid
for sdmn

Lagt
somntryck

Mindre tid
for
nedvarvning

Kvarvarande
stress

Jobbrelaterat
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Kortare
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Dagpass som féljer
direkt pa kvallspass

Okad
trotthet och
somnighet

Samre ?

kognitiv
forméga

Samre
prestation
och
sikerhet

Forsamrat
vilmaende

Okad
anstrang-
ning

Resultat
Langsiktiga effekter:

Okad risk fér kortare
sjukskrivningsperioder (1-3
dagar)

Ingen 6kad risk for
langtidssjukskrivning

Okad férekomst av
sjalvrapporterad patologisk
trotthet

En studie visar pa 6kad risk
for ischemisk hjartsjukdom,
.. 1 6vrigt ingen riskékning
vad galler cerebrovaskular
sjukdom, graviditets-
paverkan eller psykiatriska
diagnoser



Resultat fran studier pa
minskade korta vilotider

*  Minskad forekomst av
insomnibesvar och
besvarande trotthet
(Djupedal et al, 2025)
Relativ minskning av

sjukskrivningstal
(Turunen et al., 2025;
Djupedal et al, 2025)
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Kvallen och natten
efter kvallspasset

Mindre tid
for sdmn

Lagt
somntryck

Mindre tid
for
nedvarvning

Kvarvarande
stress

Jobbrelaterat
altande/oro

Kortare
sOmn

Svart
somna

Oster et al, 2024

Dagpass som féljer
direkt pa kvallspass

Okad
trotthet och
somnighet

Samre ?

kognitiv
forméga

Samre
prestation
och
sikerhet

Forsamrat
vilmaende

Okad
anstrang-
ning

Ledig tid efter
dagpassets slut

Léngre
samman-
hingande

ledighet

Okad
trotthet,
minskat

vilmaende

Fa till ater-
hamtande
aktiviteter

Stidnga av
jobbtankar
under ledig

tid

L -—

Kvalitet pa
ater-
hdmtning



Resultat

«  Okad férekomst av upplevd
obalans mellan arbete och
fritid och sociala problem

«  Okad trétthet under lediga
dagar

* Ingen effekt pa férmaga att
stédnga av jobbtankar

.. sannolikt en stor individuell
variation!

Kanske handlar det mer om
flexibilitet i schemalaggning, an
skiftkombinationen i sig?

Eller att helgarbete dkar, som
en foljd av farre korta vilotider?

Ledig tid efter
dagpassets slut

Léngre
samman-
hingande

ledighet

Okad
trotthet,
minskat

vilmaende

+

Fa till ater-
hamtande
aktiviteter

Sténga av
jobbtankar
under ledig

tid

+ -
Kvalitet pa

ater-
hdmtning



Arbetstidsblomman
exempel kort vilotid

> For nagra, lattare att fa
ihop livspusslet
- Trotthet efter arbetet spiller
oy over pa privatlivet (kan
F”t!d hindra mer aktiv
Familj o . .
Vanner aterhamtning)
Intressen

- Léttare att ta rapport och Arbetet

Halsa
gora plan fér dagen kaelrhet Aterhamtning - Samre aterhamtning:
. valitet = .. .
> For en del minskar stress Samarbete somn okad trotthet,

otillracklig sémn,
problem varva ned

under morgonskiften Bemétande Hallbara

> Risk fér nedsatt prestation arbetstider

och misstag

Lagar och Ekonomi
OB-tillagg

foreskrifter Overtidsersattning
Arbetsmiljélagen
AFS

Oster K. et al 2022; Dahlgren A. et al, 2024 20 april 2026 27



Innehall

* Vad ar aterhdamtning och varfoér ar
det viktigt?
 Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel frén korta vilotider
« Strategier for aterhdmtning pa
individ och organisationsniva

* Arbetstidsfoérlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet

20 april 2026

28



Aterhémtning och sémn:
Strategier for att stétta dygnsrytmen

Organisationsniva Individniva

Scheman

* Max 3 nattpass i féljd *  Forsok ha s stabil somnrytm som mojligt

+  Minst 2 lediga dagar efter ett trots oregelbundna arbetstider
nattpass/period med nattpass - Ankarsémn: en del av sémnen sker pa

«  Framléanges rotering samma tid (om méjligt)
(morgon—eftermiddag—natt) > Forsok att fa ljus pa morgon/férmiddag och

minska ljusexponeringen pa kvallen (t.ex.

* Undvik tidiga morgonpass skarmljus)

- Stabil rytm for maltider
Arbetsmiljé

*  Se 6ver mojligheten fér dagsljus
«  Mojliggor regelbundna maltider

Namn Efternamn 20 april 2026 29



Aterhémtning och sémn:
Strategier utifran somntrycket

Organisationsniva

¢ Undvik ldnga arbetspass (>12h) men
beror pa hur belastande arbetsmiljén
ar

« Undvik korta vilotider (<11 tim) mellan
arbetspassen

«  Mojliggodr tupplurar vid nattpass eller
ldnga arbetspass

Anna Dahlgren

High

Somntryck

Low

Vaken Sémn

Individniva

Tank pa att man behover vara vaken ca 16
timmar for att kunna sova 8 timmar

- Sov inte for lange pé morgonen om du
ska upp tidigt nasta dag.

Minska sémntrycket infér nattpass genom
att ta en tupplur.

Tank pa att tupplurar kan paverka
efterféljande sdbmn om de tas foér nara inpa
somnen.

20 april 2026 30



Aterhémtning och sémn:
Strategier utifran stressen - lamna jobbet pa jobbet

Organisationsniva Individniva

*  Avslutningsrutiner e i £ : " " .
g *  Avsétt tid for nedvarvning fére sdnggaendet

- Finns det organisatoriska hinder? Ex
tid, dokumentation, mail

»  Strukturer for reflektion under arbetsdagen \
"Att tdnka pa allt och sen koppla

«  Fanga upp nar medarbetarna har svart att av hemma ér jattesvart. Det

slaopa arbetet ba fritiden enda som snurrar i huvudet &r
PP P "har man gjort ratt”, "har man gett

rétt lakemedel” och det ar ju
sant, och sen drémmer
om sanna saker.”

*  Se 6ver policy kring sms och mailkontakt
utanfér arbetstid

Epstein et al, 2020

20 april 2026
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Vad ar aterhdmtning?

« Aterhamtning - en psykologisk och fysiologisk
nedvarvningsprocess efter stressaktivering, som aterstaller

fysiska och psykologiska resurser som har forbrukats.
Geurts & Sonnentag, 2006; Zijlstra & Sonnentag, 2006; Zijlstra, Cropley & Rydstedt, 2014

e Detvill sdga, aterhamtning handlar bade om att varva ner,
och att engagera sig i aktiviteter som kan fylla pa energi.

> Aterhiamtningsbeteenden
- Sémn

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet
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Aterhamtningsbeteenden:
Ge utrymme fér aterhamtning under arbetet

Organisationsniva
*  Varva aktivitet och aterhdamtning — “randiga dagar”
* Mojliggdra rast och paus
- Strukturer, kvalitet pa rasten
«  Stotta och uppmuntra aterhdmtning
- Paminna varandra (strukturerat och spontant)
- Uppmarksamma tecken pa trotthet
*  Hur arbetet ar organiserat paverkar

- Variera, undvik sakerhetskritiska uppgifter
da det ar hog forekomst av trétthet

20 april 2026 33



Aterhamtningsbeteenden:
Ge utrymme fér aterhamtning under arbetet

Individniva
+ Takontinuerliga pauser
- Mikropauser

- Mindfullness 6vning

- Snabbavspénning
*  Variera arbetsuppgifter

* Vanta inte med att fylla pd med energi

. Aven sma saker kan ha effekt

20 april 2026 34



Aterhamtningsprogrammet Badda fér kvalitet afa

Preventiv ansats
3 gruppsessioner pa 2,5 tim

Strategier som anvandes
95% — sadnggaende-rutin

78 % — optimera sébmnen i relation
till sémntrycket och dygnsrytmen
87 % — rutin for att lamna jobbet
70 % — mindfulness, avslappning
80 % — aterhamtningsbeteenden
pa jobbet och/eller fritiden

90 % skulle fortsatta anvanda
strategierna

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet

FORSAKRING

Resultat

« Lattare att slappa tankar pa
jobbet och 6kad kvalité pa
aterhdmtningen under ledig tid

¢ Mindre utmattningssymtom

« Battre upplevd kognitiv férmaga

» Upplevelse av att kunna utféra
arbetet pa ett mer sakert satt

* Foérebygga somatiska symptom

20 april 2026 35
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Handbok i aterhamtning

Strategier for aterhamtning i arbetslivet baserat
pa forskningsprojektet Badda for Kvalitet

Av: Anna Dahlgren och Marie Séderstrém, forskare vid Karolinska Institutet

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet

Ladda ned handboken pa var
hemsida:

https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-
forskargrupp

under rapporter och publikationer

20 april 2026
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Ledarskapet ar viktigt!

«  Skapa strukturer och utrymme fér dterhdmtning
under (t.ex. pauser) och mellan arbetspass (t.ex.
arbetstider, underlatta att slappa tankar pa jobbet)

*  Uppmarksamma trotthet & bristande aterhamtning
- Ex. "jobba-krascha” ménster
*  Utbilda medarbetarna

*  Foérega med gott exempel och
visa att dterhdmtning &r viktigt

Ovanstaende bidrar till en kultur av att
prioritera aterhdmtning och
arbeta med trotthet som en risk for halsa och sakerhet

Pagaende studie om ett ledarskap
for aterhamtning!

https://ki.se/cns/badda-for-
kvalitet-via-ledarskap-for-
aterhamtning

20 april 2026
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Innehall

* Vad ar aterhdamtning och varfoér ar
det viktigt?
 Hur arbetstiderna interagerar med
aterhamtning
- Exempel frén korta vilotider

« Strategier for aterhamtning pa
individ och organisationsniva

* Arbetstidsférlaggning, individuell
schemaplanering och
arbetstidsférandringar

Karolinska Institutet - ett medicinskt universitet

20 april 2026
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Allmanna riktlinjer fér arbetstidsférlaggning

* Undvik <11 timmar mellan arbetspassen

«  Undvik l&nga arbetspass, inte mer an 12 timmar (men beror pa belastning)
* Arbetainte mer dn 3 nattpass i rad

« Laggin minst 2 lediga dagar efter ett nattpass/period med nattpass

« Lagg scheman som roterar framat (morgon-eftermiddag-natt)

«  Undvik tidiga morgonpass (fére kl. 7)

* Maximalt 5-6 arbetsdagar i foljd

* Arbetainte mer an 48 timmar/vecka

* Lat medarbetarna ha inflytande éver arbetstiden

*  Forutsagbara arbetstider

Knaut, 1993; Bambraet al, 2008, Akerstedt et al, 2012, Dahlgren et al, 2024



Glom inte bort de andra
blombladen

- Inte tydligt att vissa skiftscheman ar
béattre 4n andra — avgérande tycks
vara hur arbetstiderna paverkar
trotthet, fritid, skapar sociala problem

Fritid eller paverkar omsorgsataganden

Familj (Emmanuel et al,, 2024; Akerstedt et

Vanner 022)

Intressen

- Finns det tillrackligt med
bemanning?

Arbetet Hilsa
Sakerhet Aterhamtning - Sjukskodterskor énskar inte
Kvalitet Sémn bara tillracklig ledig tid —

Samarbete utan ocks3 tillrackligt med
Bemotande H
Arbetstider energi éver! (Emmanuel et

- Funkar schemat med

o l, 2024
arbetets organisering? al, 2024)
Ekonomi Vad som utgér ett bra
I_‘_agar ?Ch OB-tilligg schema, varierar sannolikt
foreskrifter Overtidsersattning mellan individer — behov av

Arbetsmiljélagen
AFS

individuell anpassning och
hansyn (Ejebu et al, 2021)

Oster K. et al 2022; Dahlgren A. et al, 2024 20 april 2026 40



Inflytande 6ver arbetstiden
viktigt fér medarbetare

*  Tycks kunna frdmja balans mellan arbete och fritid,
sdsom foérmaga att kunna anpassa arbetet efter ataganden i privatlivet (Nijp et al, 2012)
- Inflytande 6ver arbetstider begransat bland skiftarbetare (Puttonen et al,, 2010)

- Att inte kunna péaverka sina arbetstider upplevs som ett stort problem bland skiftarbetare (Akerstedt et al,,
2017)

*  Eventuellt medfér det halsoférdelar
> Dbattre halsa, lagre sjukfranvaro (Ala-Mursula et al 2002, 2004, 2005)
- mindre utmattningsbesvar bland sjukskoterskor (Dall'Ora et al, 2020)
- minskad risk for fértidspensionering.

*  En buffert mot arbetsrelaterad stress och langa arbetstider?

*  Risk att personalen asidosatter sina behov av aterhamtning
till forman for sociala dtaganden? Blandade resultat i forskningen

* Vem har arbetsmiljdansvaret?
- Individuell schemaplanering kan innebara en otydlighet kring arbetsmiljdansvaret (SOU 2018:24)

20 april 2026 41



Individuell schemaplanering — faktorer som
paverkar chefens arbete

| N Organisation
Intervjuer med 11 férsta-linjen chefer & 9 o o
bemanningsassistenter Riktlinjer kan vara inofficiella
Flera olika faktorer paverkade méijligheten Underbemanning och
att uppna hallbara arbetstider korttidsfranvaro

Mojliggorare: Aktivt ledarskap

Manniska Teknik

Medarbetarnas ratt att valja Mjukvarorna fér
varderas hégre an hallbara schemalaggning har
scheman begrénsningar
. Otillrackligt engagemang |
Epstein et al, 2023 8 oneas 8

schemaplaneringen och
justeringen

42



Arbetstidsforlaggningen ar en komplex process

«  Viktigt att se pa helheten i
arbetstidsforlaggningen

- om man éndrar en komponent i schemat sa
kan det paverka andra aspekter t.ex. att
forkorta nattpassen kan leda till fler nattpass

*  Maste anpassas till kontextuella
férutsattningar

* Arbetstider och trétthetsrelaterade risker
behdver utvarderas systematiskt som en del
i det systematiska arbetsmiljdarbetet

Halsosamma

K t
scheman ‘ 2 Tpetens
_‘\ B
Produktionskrav p - i
— g &
S J/ Blandning av
kompetenser
Sakerhet
" _
Bemanning
-
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Vad bidrar till lyckade organisatoriska
interventioner?

Viktiga faktorer:
* "Readiness for change”
* Involvera medarbetarna

* Anpassning till kontexten

- lokala foérutsattningar, arbetsprocesser,
kultur mm

« lterativt tillvagagangssatt
- dynamiskt, f6lj processen och justera vid \\ S
behov. Férsék férstd om ndgot fungerar QU e
eller inte ‘
e  Stod fran ledare
- for stdd, resurser och férebilder
« Tillampa en systemsyn

- individ, team, ledare, organisation och
kontext

Supporting occupational heaith
‘and wellleing professionals

WELLCOME

i Birkbeck IR D)

FUNDED BY

R Rougedee,

3 OPEN ACCESS | B s

How to design, and evaluate for maximum
impact: the Sigtuna Principles
Ul

sen %, Kasper Edwards (3%, Henna Hasson’, Christine Ipsen &7,
/, Anne Richter ()", Caroline Lomuddh, Pamela Mazzocato (3"
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Tack for att ni lyssnat! Fragor?

Material finns att ladda ner gratis pa var hemsidal
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp

R
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= 2 Institutet
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3
%

Should we ban quick returns in shift work?
Investigating acute effects on recovery

Rapport 2023:11

Forskningsoversikt over korta vilotider

Hand bok i iterhﬁmtning samt rekommendationer fér séker och

hélsosam arbetstidsforlaggning
Strategier for aterhdmtning i arbetslivet baserat

Kristin Ostor

pa forskningsprojektet Badda for Kvalitet ﬁnc_!rade regler fér dygnsvila inom kommun- och
regionsektorn &0, Karolinska
Av: Anna Dahlgren och Marie Soderstrom, forskare vid Karolinska Institutet <275 Institutet
December 2023
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Oster, Kristin
Saderstrom, Marie
Epstein, Majken
Brulin, Emma

 Karolinska
Institutet


https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp
https://ki.se/cns/anna-dahlgrens-forskargrupp

e Karolinska
“’ Institutet



	Bild 1: Återhämtning – en nyckelfaktor för  hälsa och säkerhet
	Bild 2: Anna Dahlgrens forskargrupp & samarbetspartners
	Bild 3: Anna Dahlgrens forskargrupp
	Bild 4: Pågående studie:  Effekterna av nya arbetstidsregler för dygnsvila
	Bild 5: Innehåll
	Bild 6: Innehåll
	Bild 7: Vad är återhämtning?
	Bild 8: Tillräcklig återhämtning är avgörande  för hälsa och säkerhet
	Bild 9: Otillräcklig återhämtning påverkar prestation och säkerhet negtivt
	Bild 10: Återhämtning viktigt för kvarstanning
	Bild 11: Återhämtningsparadoxen 
	Bild 12: En organisatorisk återhämtningsparadox
	Bild 13: Innehåll
	Bild 14: Arbetstider – möjliga mekanismer  relaterade till återhämtning 
	Bild 15: Sömnformeln – tre processer som styr vår sömn
	Bild 16: Arbetstider – möjliga mekanismer  relaterade till återhämtning 
	Bild 17: Innehåll
	Bild 18
	Bild 19
	Bild 20
	Bild 21
	Bild 22
	Bild 23
	Bild 24
	Bild 25
	Bild 26
	Bild 27: Arbetstidsblomman exempel kort vilotid
	Bild 28: Innehåll 
	Bild 29: Återhämtning och sömn:  Strategier för att stötta dygnsrytmen
	Bild 30: Återhämtning och sömn: Strategier utifrån sömntrycket 
	Bild 31: Återhämtning och sömn:  Strategier utifrån stressen - lämna jobbet på jobbet
	Bild 32: Vad är återhämtning?
	Bild 33: Återhämtningsbeteenden: Ge utrymme för återhämtning under arbetet 
	Bild 34: Återhämtningsbeteenden: Ge utrymme för återhämtning under arbetet 
	Bild 35: Återhämtningsprogrammet Bädda för kvalitet
	Bild 36
	Bild 37: Ledarskapet är viktigt!
	Bild 38: Innehåll
	Bild 39: Allmänna riktlinjer för arbetstidsförläggning
	Bild 40: Glöm inte bort de andra blombladen
	Bild 41: Inflytande över arbetstiden  viktigt för medarbetare
	Bild 42: Individuell schemaplanering – faktorer som påverkar chefens arbete
	Bild 43: Arbetstidsförläggningen är en komplex process
	Bild 44: Vad bidrar till lyckade organisatoriska interventioner? 
	Bild 45: Tack för att ni lyssnat! Frågor?
	Bild 46: Avslutningsbild med Karolinska Institutets logotyp

